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N KOGHEN!

Koriander statt Petersilie

Korianderblatter und -samen haben einen sehr unterschiedlichen Geschmack. Die Blatter werden in der
asiatischen Kiiche gehackt oder als Ganzes tiber Suppen, Gemisegerichte oder Salat gestreut. Die
getrockneten Koriandersamen dienen als Gewtirz fir Backwaren, sind Bestandteil von
Gewtrzmischungen wie Curry und geben vielen Gerichten aus dem Mittleren Osten und Siidostasien
ihren typischen Geschmack. Sie sollten immer frisch gemahlen oder im Mérser zerkleinert werden.

Kichererbsen sind vielseitig einsetzbar

Hummus als vegetarischer Brotaufstrich ist mittlerweile sehr verbreitet. Dass dieser aus pirierten
Kichererbsen besteht, wissen viele jedoch nicht. Mit frischen Krautern und Gewirzen abgeschmeckt,
Lasst sich aus der nussig-samigen Masse so einiges zaubern. Ob Brotaufstrich oder Falafel (frittierte
Ballchen der arabischen Kiiche) - die Hiilsenfrucht lasst sich vielfdltig verarbeiten.

Ersatz fir HiihnereiweiRR

Die Fliissigkeit konservierter Kichererbsen kann Hihnereiweil3 ersetzen. Du willst ohne Ei kochen und
backen und bist auf der Suche nach einem kostengiinstigen Ersatz? Dann kannst du die Flissigkeit
auffangen, in der Kichererbsen, Bohnen und andere Hilsenfriichte konserviert werden. Das soqg.
Aquafaba (von lat. aqua fiir ,Wasser" und faba fiir ,Bohne") lasst sich, vermischt mit einer Prise Salz, mit
dem Handriihrgerat auf hochster Stufe ebenso gut steif schlagen wie ein Hiihnerei-Eiweil3. Durch
langere Einweichzeiten L6st sich ein Teil des Proteins aus den Hiilsenfriichten und gehtins
Konservenwasser tiber. Bei Kichererbsen geht dieser Prozess besonders schnell.

Salat durchziehen lassen

Kichererbsen bendtigen etwas Zeit, um sich mit dem Salatdressing zu verbinden und Geschmack
anzunehmen. Fir ein intensives Aroma zuerst den Salat zubereiten. Wahrend dieser durchzieht, kannst
du das Brot belegen.

Die Oberflache wird groRBer

Die Raspel nehmen durch ihre groRere Oberflache besser und schneller Aromen an als eine ganze
Mohre. Zerkleinerte Lebensmittel, wie geraspelte M6hren, lassen sich auch leichter mit dem Dressing
mischen. Das aromatische Dressing gelangt so leichter Gberall hin.
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* MehrSiBe: Mohrenraspel werden haufig siiRer empfunden als die ganze Méhre.
* Warme kann schneller wirken: Durch die grof3ere Oberflache bei vielen kleinen Sticken wird das
Koch-/Bratgut schneller heil und gar.

Pflanzliche Alternative

Statt Joghurt kann eine pflanzliche Alternative verwendet werden.
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